PUSZUKIWANIU
~ OPOKOJU

DZIENNIK

UWAZNOSCI
o dla dZIGCI :

Sugestie
pomagajace
uporac si¢ .
, zsilnymi uczaciami

0]
®
@
C
»

J. ROBIN ALBERTSON-WREN




®

Tytut oryginatu: Finding Peace: Mindfulness Journal for Kids:
Guided Prompts to Help Manage Big Feeling

Ttumaczenie: Tomasz F. Misiorek
ISBN: 978-83-283-8855-0
Copyright © 2021 by Rockridge Press, Emeryville, California

No part of this publication may be reproduced, stored in a retrieval

system, or transmitted in any form or by any means, electronic, mechanical,
photocopying, recording, scanning, or otherwise without the prior written
permission of the Publisher.

Rockridge Press and the Rockridge Press logo are trademarks or registered
trademarks of Callisto Media Inc. and/or its affiliates, in the United States and
other countries, and may not be used without written permission. All other
trademarks are the property of their respective owners. Rockridge Press is
not associated with any product or vendor mentioned in this book.

Polish edition copyright © 2022 by Helion S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie
catosci lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest
zabronione. Wykonywanie kopii metodg kserograficzna, fotograficzna,
a takze kopiowanie ksiagzki na nosniku filmowym, magnetycznym

lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami

: firmowymi badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej

ksigzce informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym
ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz
wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne
szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce. :

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksiazke, zajrzyj pod adres
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Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 23122 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: https://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)

Printed in Poland.
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Wprowadzenie

WITAJ, MOJA DROGA LUB MOJ DROGI!

Kazdy cztowiek codziennie odczuwa wiele roznych emociji.
Czasami czujemy sie sfrustrowani lub przyttoczeni. Mozemy czudé
sie smutni, Zli i samotni, a takze czuc sie lekko lub szczesliwie.
Jestesmy skomplikowanymi i wyjatkowymi istotami. Niewazne,
kim jestes i co akurat dzieje sie w twoim zyciu — oto sposoby,
ktorych mozesz uzyc, by przez chwile poczuc¢ spokoj. Nauczysz
sie tych niezwyktych metod wtasnie z tego dziennika!

,Uwaznosc” to zwracanie uwagi na to, co dzieje sie
w tobie, ale bez oceniania. Gdy wytgczysz te czesé myslenia,
ktéra mowi, czy cos jest ,,dobre”, czy ,zte”, mozesz czuc sie
swobodniej. Mozesz poczuc sie spokojnie i pogodnie w samym
srodku twojego zwariowanego zycia.

Dziennik uwaznosci stuzy temu, bys mogta (lub mogt)
¢wiczyc sposoby radzenia sobie z silnymi uczuciami. Nauczysz
sie dostrzegad, co sie dzieje w tobie i co sie dzieje z twoimi
emocjami. Prze¢wiczysz tez sposoby na to, by czuc sie lepsza,
silniejszg, spokojniejszg, milsza i bardziej pewng siebie osoba.

W kazdej sekcji znajdziesz miejsca na wpisy i rysunki
bezposrednio zwigzane z twoimi myslami i uczuciami.
Te ¢wiczenia dadza ci narzedzia do nauki tego, jak oddychad,
koncentrowac sie, uspokajac sie i by¢ soba. Na pewno
zauwazysz, ze niektére elementy dziennika sie powtarzaja.
Odkrywanie tego, co sie zmienito lub pozostato takie samo
za kazdym razem, gdy zagladasz do nowego rozdziatu,
to fajna zabawa.

A zatem, do dzieta, wspaniaty cztowieku.

Przerwa... Oddech... Spokdj!

vili
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SEKCJA 1.

LAKORZENIENIE

Gdy w codziennym zyciu czujemy silne emocje, moze
sie nam wydawacd, ze nasze ciato i umyst wymykajg sie
spod kontroli. W takich chwilach potrzebujemy czegos,
co pozwoli nam czud, ze mocno stoimy obiema nogami
na ziemi, w ktorej zapuscilismy korzenie.

Wyobraz sobie wysokie drzewo. Pogoda moze na
nie wptywac. Krople deszczu moga sptywac po lisciach,
a wiatr — kotysac¢ konarami. Ale gdy jego korzenie
sg silne i siegajg gteboko, drzewo stoi prosto, mocno
osadzone w ziemi. Nie grozi mu upadek. Uwaznos¢
moze nam pomaoc czuc sie silnymi i stojagcymi mocno
jak to drzewo — cho¢ mozemy sie ugiac, na pewno sie
nie ztamiemy.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Poczucie zakotwiczenia

Narysuj kotko wokot tej buzki, ktéra pokazuje, co teraz czujesz:
szczescie, smutek, zaskoczenie, zmartwienie, ztos¢ albo strach.
Mozesz tez stworzyc¢ wtasny rysunek!

Tu i teraz czuje sie:

COROOR®

Tu i teraz moge dotkngc

podeszwami moich stop.

Wyproébuj te ¢wiczenia medytacyjne, kiedy tylko zaczynasz
czuc niepokoj.

1. Potdz obie dtonie jedna na drugiej na swojej piersi.
2. Wez gteboki wdech i zréb powolny wydech.

3. Zauwaz, jak twoja piers sie unosi, podczas gdy ptuca
napetniajg sie powietrzem.

4.Zro6b jeszcze kilka wdechdw i wydechow. Skupiaj sie na tym,
jak oddychasz.

Co dzieje sie z twoimi myslami, gdy skupiasz sie na oddychaniu?

Dzis, gdy

, czuje sie spokojna.

2 W POSZUKIWANIU SPOKOJU. DZIENNIK UWAZNOSCI DLA DZIECI
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Rownowaga

Tu i teraz czuje sie:

\ 5 3 & 8 8 & 4

Tu i teraz widze

Usigdz lub stan prosto jak drzewo. Oddychaj powoli, wdech

i wydech. Zamknij oczy. Oddychaj dalej. Czy z twojg rownowaga
cos sie stato? Skup sie teraz na czubku twojej gtowy, a nastepnie
na podeszwach stép. Co sie zmienito?

pomaga mi zachowywac¢ rownowage.

ZAKORZENIENIE 3
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Wyciaganie ramion

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz moge dotknac

Usigdz. Zaczerpnij powietrza, spdjrz w gore i unies ramiona
ku niebu, niczym dtugie konary. Wypusc¢ powietrze i opusc

ramiona tak, by rozposcieraty sie jak najszerzej po bokach.

Powtorz to trzykrotnie. Jak czujesz sie teraz, w porédwnaniu
z tym, jak sie czutas 10 minut temu?

4 W POSZUKIWANIU SPOKOJU. DZIENNIK UWAZNOSCI DLA DZIECI
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Drzewo Mitosci

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz czuje zapach

To drzewo to ty! Zapetnij jego konary wszystkim, co w zyciu
kochasz. Mozesz powpisywacd ksigzki, przyjaciot, rodzine, gry,
a nawet ulubione potrawy. Dalej, do dzieta!

Kup ksigzke
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Mocno stojac na ziemi

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz moge dotknac

podeszwami moich stép.

Oprzyj stopy o ziemie.
Poruszaj ciatem tak, jak tylko chcesz, ale nie ruszaj stép z miejsca.
Policz do 10 i zastygnij w jednej pozyciji.

Wymysl teraz nazwe dla tej pozycji. Zapisz jg tutaj:

Dzis, gdy sie poruszam, czuje
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Nowy widok

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz stysze

Stan w innym miejscu swojego pokoju niz zwykle. Rozejrzyj sie.
Masz przed oczami nowy widok! Czy cos$ cie w nim zaskakuje?
Zapisz ponizej piec rzeczy, ktére zauwazytes.

pomaga mi sie czuc spokojnie.
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Lawijas uczuc

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz moge dotknac

Zamknij oczy. Jakie kolory przychodzg ci na mysl, gdy styszysz
stowo ,szczesliwy”? A ,przyjemny”? A ,kochany”? Narysuj ponizej
zawijas w tych kolorach.

4 N

A A
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Nieruchomy, przebudzony,
zywy i zrelaksowany

Tu i teraz czuje sie:

COROOER®

Tu i teraz czuje zapach

Oto swietne éwiczenie na te chwile, w ktérych czujesz sie
przyttoczony. Mozesz ¢wiczyé na siedzaco lub na stojaco,
ty decydujesz!

1. Zaczerpnij powietrza i poczuj, jak dotykasz stopami ziemi.
Wypusc powietrze i porusz palcami u stop.

2.Zaczerpnij powietrza i poczuj, gdzie spoczywaja twoje
rece. Wypusé powietrze i zamknij oczy.

3. Zaczerpnij powietrza i poczuj swoje barki. Wypusé
powietrze i rozluznij sie.

4.Zaczerpnij powietrza i otwdrz usta. Wypusé powietrze

i uSmiechnij sie.

Jak zmieniaty sie czesci twojego ciata, gdy wypuszczates
powietrze?

ZAKORZENIENIE 9
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Pomocne dionie

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz stysze

Porusz palcami. Zacisnij w dtonie w piesé¢, mocno. Teraz
potrzasnij nimi. Zapisz ponizej piec rzeczy, ktdére chciatabys
zrobi¢ rekami.

Dzis czuje sie spokojna, gdy
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3zybko, powoli... Stop!

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz widze

Znajdz otwartg przestrzen (najlepiej na zewnatrz) i przez

10 sekund przemieszczaj sie tak szybko, jak tylko potrafisz.
Nastepnie przez kolejne 10 sekund przemieszczaj sie tak powoli,
jak umiesz. Potem zastygnij w miejscu. Znowu policz do 10.

Jakie zmiany poczutes w swoim ciele, gdy zmieniata sie twoja
predkosc?

pomaga mi czuc site.
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Uwazne oczy

Tu i teraz czuje sie:

\ 5 3 & 88 & 4

Tu i teraz czuje zapach

Skup sie na swoim zmysle wzroku. Spdéjrz przez okno.

Co sie porusza?

Jakie kolory widzisz?

Jakie ksztatty dostrzegasz?

Co rozpoznajesz?

Co widzisz nowego?

Dzis

pomaga mi czu¢ sie przyjemnie.
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Czego by chciato ciato?

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz moge dotknac

podeszwami moich stop.

Co czujesz dzis w réznych czesciach ciata? Dorysuj to, co
odczuwasz. (Na przyktad, jesli twoja dton wydaje ci sie ciepta,
mozesz na niej narysowac stoneczko).

Kup ksigzke
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Blizsze spojrzenie

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz stysze

Rozt6z szeroko palce. Spdjrz uwaznie na grzbiety swoich dtoni.
Czy widzisz cos, czego dotad nie zauwazatas?

Dzis myslenie o

pomaga mi by¢ spokojna.
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Chwila spokoju

Tu i teraz czuje sie:

\ 5 3 & 8 8 & 4

Tu i teraz widze

Zafunduj sobie chwile spokoju. Usigdz. Zamknij oczy. Potdz
wygodnie rece na brzuchu. Badz wyprostowany jak drzewo,

ale nie sztywny. Postuchaj, jak wdychasz i wydychasz powietrze.
Dostrdj sie do innych dzwiekdéw. Co takiego zauwazasz?

Dzis, gdy

, Czuje sie zakorzeniony.

ZAKORZENIENIE 15
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Dostrzeganie dobrych rzeczy

Tu i teraz czuje sie:

\ 5 3 & 88 & 4

Tu i teraz moge dotknac

podeszwami moich stép.

Pomysl przez chwile: Co sprawia, ze czujesz sie bezpieczna?
Kochana? Silna? Szczesliwa? Wypisz swoje odpowiedzi ponizej.

Czuje sie bezpiecznie, gdy

Czuje sie kochana, gdy

Czuje sie silna, gdy

Czuje sie szczesliwa, gdy

Dzisiaj, gdy

, czuje sie bezpiecznie.

16 W POSZUKIWANIU SPOKOJU. DZIENNIK UWAZNOSCI DLA DZIECI
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zczesliwe miejsce

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz czuje zapach

Narysuj siebie w twoim ulubionym szczesliwym miejscu. Moze to
by¢ miejsce istniejgce naprawde albo wytgcznie w twojej wyobrazni.

Co sprawia, ze jest to twoje szczesliwe miejsce?

4 N

A A

ZAKORZENIENIE 17
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Moment na tace

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz widze

Wyobraz sobie, ze jestes na wielkiej, rozlegtej tace.
Tu jest swietnie! Stan w trawie i rozejrzyj sie dookota.

Co widzisz nad soba?

Co widzisz pod sobg?

Co widzisz dookota siebie?

18 W POSZUKIWANIU SPOKOJU. DZIENNIK UWAZNOSCI DLA DZIECI
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Liczenie oddechow

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz moge dotknac

Zbliz dtonie do twarzy. Poczuj chtodne powietrze wpadajace
do twojego nosa. Poczuj ciepte powietrze wyptywajgce

z twoich ust. Policz, jak dtugo potrafisz by¢ w petni skupiony
na swoim oddychaniu, czyli w nim ,,zakotwiczony”. Wypisz
tutaj liczbe oddechdw:

Dzis czuje sie ,,zakotwiczony”, gdy

ZAKORZENIENIE 19
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Pozytywna pozycja

Tu i teraz czuje sie:

\ 5 3 & 88 & 4

Tu i teraz stysze

Usigdz prosto, z plecami wyprostowanymi jak wysokie drzewo.
Twoja pozycja pomoze ci czuc¢ sie pobudzong, zywg i silna.

Opisz, jak wyglada twoje ciato, gdy czujesz sie pozytywnie:

Jakie zmiany zachodzg w twoim ciele, gdy czujesz zdenerwowanie?

Dzis

pomaga mi czu¢ sie zrelaksowana.
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Silny i powigzany

Tu i teraz czuje sie:

\ A 5 & A 5 & 4

Tu i teraz widze

Poczucie ,,zakorzenienia” oznacza czucie sie twardym, silnym
i powigzanym z tym, co cie otacza. Narysuj ponizej to, co sobie
wyobrazasz, gdy myslisz o uczuciu zakorzenienia.

4 N

A A

ZAKORZENIENIE 21

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/wposzs
https://sensus.pl/rt/wposzs



https://sensus.pl/rf/wposzs
https://sensus.pl/rt/wposzs

Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
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